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VZTAH MEZI JIDLEM A EMOCEMI

Negativni emoce a vybér
jidla

Emoce, jako stres, stud a vina
nejvice a negativné ovlivAuji nasi
stravu. Prejidani, nebo naopak
odpirdni jidla mohou byt
nevédomym ndstrojem pro
zahdnéni psychickych trapeni a
Gzkosti.

Ruzné druhy jidla uspokojuijt
ruzné emociondlni potieby

Zavislost na jidle mlGzZe znamenat
nedostatek vitaminG. Napt. chut &'

na ¢okolddu muze zplsobovat
nedostatek hofciku. Pokud se
mUZete doslova utlouct po
slanych tycinkach a pochutinach,
vaSemu télu zjevné chybi
chloridy.

4~3

Posedlost jidlem

DodrZovani rliznych
omezeni mlZe vést k
posedlosti dietou, coZ
mUZe mit za nasledek
poruchy pfijmu potravy.

Védecky pohled na

emociondlni stravovani
Jidlo je zde, aby ndm pomohlo, kdyz
mdame problémy a potrebujeme
néjaky druh emociondlni tlevy.

Tato pomoc funguje, protoZze mnoho
druht potravin obsahuje tryptofan -
aminokyselinu podilejici se na
uvolhovani serotoninu - hormonu
Stésti.




